Wenn die Laune der anderen bei mir landet

Ein Artikel tiber soziale Angst, Griibeln, Selbstbeschuldigung und den Versuch,
fremde Reaktionen nicht sofort gegen sich selbst zu wenden

Fiir Selbsthilfegruppen und Betroffene, die soziale Situationen oft lange nachbearbeiten und
schnell die Schuld bei sich suchen. Der Text ist bewusst alltagsnah geschrieben. Die fachlichen
Quellen stehen am Ende, damit der Lesefluss nicht standig unterbrochen wird.

Der Einstieg: ein Satz, der erst einmal nervt

Manchmal sagt jemand einen Satz, der im ersten Moment einfach nur daneben klingt. Zum Beispiel:
'Dann bete eben flur ihn." Wer gerade verletzt, witend oder beschamt ist, denkt dabei wahrscheinlich
nicht: Das ist ein interessanter therapeutischer Gedanke. Man denkt eher: Ernsthaft? Flir den auch noch?
Der war doch unfreundlich, nichtich.

Der Satz selbst muss hier gar nicht weiter wichtig sein. Entscheidend ist, was er auslosen kann. Er kann
eine kleine Tur 6ffnen: Vielleicht muss ich den anderen nicht mogen. Vielleicht muss ich sein Verhalten
nicht gut finden. Aber vielleicht kann ich fir einen Moment prifen, ob ich seine Reaktion wirklich sofort
auf mich beziehen muss. Genau um diesen Abstand geht es. Nicht um Religion, nicht um moralische
GroBe, nicht um braves Verzeihen. Es geht um die Frage, warum fremde Stimmungen so schnellin
unserem eigenen Selbstwert landen.

Das ist besonders flir Menschen wichtig, die soziale Situationen nicht einfach abhaken kénnen. Ein Blick,
ein Tonfall, eine knappe Antwort - und der Kopf lauft los. Oft nicht laut, sondern sehr schnell und sehr
Uberzeugend. Aus 'Der war gerade kurz angebunden' wird 'Ich habe genervt'. Aus 'Sie hat komisch
geguckt' wird 'Sie findet mich peinlich'. Aus einer unklaren Situation wird eine Anklage gegen sich selbst.

Ein ganz normaler Moment - und danach lauft der Film

Stellen wir uns keine groBe Szene vor. Keine 6ffentliche Blamage, keinen Streit, keinen klaren Angriff. Es
reicht etwas Kleines. Man steht im Supermarkt, fragt eine Mitarbeiterin, wo etwas liegt, und die Antwort
kommt knapp: 'Da hinten.' Kein Lacheln, kein freundlicher Ton, eher genervt. Viele Menschen wirden das
kaum speichern. Sie wirden vielleicht denken: Die hat Stress. Bei jemandem mit sozialer Angst kann der
gleiche Moment anders weitergehen.

Auf dem Ruckweg beginnt die innere Auswertung. War die Frage unnétig? Habe ich zu leise gesprochen?
Habe ich sie gestort? Hat sie gemerkt, dass ich unsicher bin? Und dann kommt oft der Satz, der nicht
immer ausgesprochen wird, aber im Hintergrund mitlauft: Mit mir stimmt etwas nicht.

Das Unangenehme ist nicht nur die unfreundliche Antwort. Das Unangenehme ist, dass der Moment
danach im Kopf bleibt. Er wird wiederholt, vergroBert, untersucht. Man sucht nach einem Fehler, als
musste irgendwo ein Beweis liegen. Und je langer man sucht, desto eher findet man scheinbar etwas: Der
eigene Ton war vielleicht komisch. Die eigene Frage war vielleicht Uberflussig. Die eigene Mimik war
vielleicht unsicher. Irgendwann ist die Verkauferin kaum noch Thema. Das Thema bin ich selbst.



Genau hier beginnt der Kern des Problems. Viele Menschen glauben, sie hatten einfach zu wenig
Selbstbewusstsein. In Wirklichkeit lauft oft ein sehr konkretes Muster ab: Ein soziales Signal ist unklar,
der Kopf deutet es negativ, der Kérper reagiert mit Alarm, und danach versucht man durch Grubeln wieder
Kontrolle zu bekommen. Das klingt kompliziert, ist aber im Alltag schnell: Blick - Deutung - Anspannung -
Selbstkritik - Grubeln.

Warum das bei sozialer Angst so schnell passiert

Soziale Angst ist nicht einfach Schiichternheit. Und sie ist auch nicht nur die Angst davor, mit anderen
Menschen zu reden. Im Kern geht es oft um die Angst, von anderen negativ bewertet zu werden. Man
flrchtet, peinlich zu wirken, stoérend zu sein, langweilig, schwach, unsicher, zu viel oder nicht richtig.
Deshalb sind andere Menschen nicht nur Gesprachspartner. Sie werden innerlich zu moglichen Prufern.

Wer sozial angstlich ist, betritt viele Situationen mit einer Art innerem Suchscheinwerfer. Ein Teil
versucht, normal zu handeln. Ein anderer Teil scannt die Umgebung. Wie gucken die anderen? Wird
jemand ungeduldig? Habe ich etwas Falsches gesagt? Merkt man mir die Unsicherheit an? Diese
Kontrolle passiert oft so automatisch, dass man sie kaum bemerkt. Man merkt nur die Erschépfung
danach.

Fachlich spricht man bei sozialer Angst unter anderem von Selbstaufmerksamkeit. Damit ist gemeint,
dass die Aufmerksamkeit stark nach innen geht: Wie wirke ich? Wie sehe ich aus? Wie klingt meine
Stimme? Bin ich rot? Zittere ich? Habe ich komisch geguckt? Das Problem ist: Je starker man sich selbst
beobachtet, desto weniger nimmt man die Situation drauBen nlichtern wahr. Man reagiert dann nicht nur
auf den anderen Menschen, sondern auch auf das eigene innere Bild von sich selbst.

Viele Betroffene kennen dieses innere Bild. Es ist selten freundlich. Man sieht sich vor dem inneren Auge
angespannter, peinlicher oder auffalliger, als man von auBen wahrscheinlich wirkt. Der Korper fuhlt
Angst, und der Kopf Ubersetzt diese Angst in eine Geschichte: Wenn ich mich so unsicher fihle, muss
man mir das ansehen. Und wenn man es sieht, werden die anderen mich wahrscheinlich schlecht finden.

Das ist eine der fiesesten Stellen im ganzen Muster: Das Gefuhl wird zum Beweis. Weil sich etwas
schrecklich anfuhlt, glaubt man, es musse auch schrecklich aussehen. Weil man sich innerlich klein
fuhlt, glaubt man, die anderen wiirden einen auch so sehen. Aber ein Geflihlist kein Videobeweis. Angst
kann sehr Uberzeugend sein, ohne recht zu haben.

Die erste Deutung ist oft nicht die beste

In sozialen Situationen gibt es selten eindeutige Beweise. Ein Mensch schaut weg. Warum? Vielleicht ist
er gelangweilt. Vielleicht denkt er an einen Termin. Vielleicht ist er mude. Vielleicht hat er gerade eine
Nachricht bekommen. Vielleicht ist er tatsachlich genervt. Vielleicht hat es mit einem selbst zu tun,
vielleicht auch nicht. Soziale Signale sind oft mehrdeutig.

Menschen mit sozialer Angst neigen aber dazu, diese Mehrdeutigkeit schnell in eine bedrohliche Richtung
aufzuldsen. Aus 'lch weiB nicht, warum er so guckt' wird 'Er findet mich komisch'. Aus 'Sie antwortet
knapp' wird 'lch habe etwas falsch gemacht'. Das ist keine bewusste Entscheidung. Es ist eher eine alte
Abkurzung im Kopf. Der Kopf will Sicherheit, also nimmt er die Erklarung, die zur Angst passt.

Man kann sich das wie einen schlecht eingestellten Autokorrektur-Mechanismus vorstellen. Der Satz der
Realitat lautet: 'Jemand war gerade unfreundlich.' Die Angst korrigiert daraus: 'Jemand war wegen mir
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unfreundlich.' Und daraus wird dann: 'lch bin schuld.' Der Inhalt hat sich verandert, aber es fuhlt sich an,
als ware es logisch.

Therapeutisch ist deshalb nicht nur wichtig, wie man sich beruhigt. Wichtig ist, an dieser Stelle genauer
zu werden. Nicht beschdnigen, nicht schonreden, nicht zwanghaft positivdenken. Sondern sauberer
unterscheiden: Was habe ich wirklich beobachtet? Was habe ich daraus gemacht? Und welche Erklarung
behandle ich gerade wie eine Tatsache, obwohl sie im Moment nur eine Moglichkeit ist?

Das klingt ntichtern, ist aber oft der erste echte Schritt raus aus der Schleife. Man muss nicht sofort
glauben, dass alles harmlos war. Es reicht schon, die eigene harte Deutung nicht sofort als Urteil zu
ubernehmen.

Warum der Kopf lieber die Schuld bei uns sucht

Es wirkt auf den ersten Blick seltsam: Warum sollte jemand lieber denken, er selbst sei schuld, statt
einfach zu sagen, der andere hatte schlechte Laune? Psychologisch ist das aber gar nicht so unlogisch.
Schuld bei sich zu suchen gibt dem Kopf eine Form von Kontrolle. Wenn ich schuld bin, kann ich vielleicht
beim nachsten Mal etwas anders machen. Wenn ich nur nicht so wirke, nicht so frage, nicht so rede, nicht
so auffalle, dann kann ich vielleicht vermeiden, dass jemand wieder so reagiert.

Das ist zwar schmerzhaft, aber fir das Angstsystem scheinbar nutzlich. Es sagt: Finde den Fehler, dann
bist du beim nachsten Mal sicherer. Leider stimmt das oft nicht. Man wird nicht sicherer, sondern immer
vorsichtiger. Man spricht weniger, fragt weniger, schaut weniger direkt hin, entschuldigt sich schneller,
passt sich mehr an. Kurzfristig fuhlt sich das kontrollierter an. Langfristig wird die Angst groBer, weil man
immer weniger echte Erfahrung damit macht, dass soziale Situationen auch ohne perfekte Kontrolle gut
genug laufen kdnnen.

Viele Menschen lernen dieses Muster frih. Vielleicht gab es zu Hause jemanden, dessen Stimmung
schnell kippte. Vielleicht musste man als Kind merken, wann ein Elternteil gereizt war. Vielleicht wurde
man oft kritisiert oder fur Dinge verantwortlich gemacht, flir die man gar nichts konnte. Vielleicht gab es
Mobbing, BloBstellung oder dieses Geflihl, in Gruppen immer falsch zu sein. Dann wird Wachsamkeit
verstandlich. Sie war nicht dumm. Sie war einmal ein Versuch, sich zu schiitzen.

Das Problem ist nur: Ein Schutzprogramm von fruher kann heute zu empfindlich sein. Es schlagt nicht nur
dann Alarm, wenn wirklich Gefahr besteht, sondern auch dann, wenn jemand einfach mude, gestresst
oder unfreundlich ist. Der Korper reagiert dann, als musste man sich sofort retten. Und der Kopf liefert die
passende Geschichte: Es liegt an mir.

Fremde Laune ist nicht automatisch eine Botschaft an mich

Ein wichtiger sozialwissenschaftlicher Punkt wird oft vergessen: Menschen verhalten sich nichtim
luftleeren Raum. Niemand kommt neutral in eine Situation. Jeder bringt seinen Tag mit. Den Streit am
Morgen. Die Rechnung, die offen ist. Die schlechte Nachricht. Die Kopfschmerzen. Die Uberforderung bei
der Arbeit. Den Druck, funktionieren zu mussen. Die eigene Unsicherheit. Manchmal auch schlicht
schlechte Manieren oder ein hartes Kommunikationsmuster.

Wenn jemand knapp, kalt oder unfreundlich reagiert, sehen wir meistens nur die Oberfladche. Wir erleben
den Ton. Wir sehen den Blick. Wir spuren die Wirkung. Aber wir sehen nicht die Vorgeschichte. Wir wissen
nicht, ob dieser Mensch vor zehn Minuten eine schlechte Nachricht bekommen hat. Wir wissen nicht, ob



er die dritte Nachtschicht hinter sich hat. Wir wissen nicht, ob er in Gedanken bei einem Streit hangt. Wir
wissen nicht, ob er gerade mit sich selbst kaum klarkommt.

Das soll kein Freispruch sein. Unfreundlichkeit bleibt unfreundlich. Wer respektlos spricht, spricht
respektlos. Wer andere abwertet, ist daflr verantwortlich. Aber fur die eigene psychische Stabilitdt macht
es einen groBen Unterschied, ob ich jedes fremde Verhalten sofort als Aussage tGiber mich deute oder ob
ich innerlich Platz lasse fur andere Moglichkeiten.

Genau dieser Platz fehlt oft bei sozialer Angst. Die Reaktion des anderen landet zu schnell im eigenen
Selbstbild. Ein genervter Blick wird nicht nur unangenehm, sondern personlich. Eine kurze Antwort wird
nicht nur knapp, sondern Ablehnung. Ein schlechter Ton wird nicht nur ein schlechter Ton, sondern ein
Hinweis darauf, dass ich falsch bin. Das ist der Schritt, der weh tut.

Ein gesunderer Umgang ware nicht: 'Der andere ist unschuldig.' Sondern: 'lch weiB nicht genug, um mich
selbst schuldig zu sprechen.' Das ist weniger dramatisch, aber viel genauer.

Verstehen heift nicht, sich kleinzumachen

Viele Menschen haben an dieser Stelle einen verstandlichen Widerstand. Sie denken: Wenn ich jetzt auch
noch verstehe, warum der andere so war, dann mache ich mich wieder klein. Dann darf der andere alles.
Dann entschuldige ich sein Verhalten. Dann schlucke ich wieder herunter, was eigentlich nicht okay war.

Diese Sorge ist berechtigt, wenn man Verstandnis mit Unterordnung verwechselt. Aber therapeutisch ist

das nicht dasselbe. Verstehen heiBt erst einmal nur: Ich erkenne, dass Verhalten Grunde haben kann. Es

heiBt nicht: Ich finde diese Griinde ausreichend. Es heiBt nicht: Ich muss mich weiter schlecht behandeln
lassen. Es heiBt nicht: Ich habe kein Recht auf Arger.

Man kann zwei Dinge gleichzeitig wahr haben lassen. Zum Beispiel: 'Der Ton war nicht in Ordnung' und
'Vielleicht hatte die Person gerade Stress'. Oder: 'Das hat mich verletzt' und 'Ich weiB nicht, ob es gegen
mich gemeint war'. Oder: 'Ich kann nachvollziehen, dass jemand Uberfordert ist' und 'Ilch mochte
trotzdem respektvoll angesprochen werden'.

Diese Gleichzeitigkeit ist wichtig. Viele innere Muster kennen nur entweder-oder. Entweder ich
beschuldige mich, oder ich beschuldige den anderen. Entweder ich verstehe, oder ich setze eine Grenze.
Entweder ich bin weich, oder ich bin hart. Im echten Leben ist es meistens gemischter. Man kann klar
sein, ohne kalt zu werden. Man kann menschlich bleiben, ohne sich auszuliefern.

Warum Griibeln die Sache meistens schlimmer macht

Nach sozialen Situationen beginnt bei vielen Menschen die zweite Runde. Die Situation ist lAngst vorbei,
aber im Kopf lauft sie weiter. Man wiederholt Satze, sucht nach Gesichtsausdrlcken, pruft den eigenen
Ton, vergleicht verschiedene Versionen. Hatte ich anders reagieren sollen? War das peinlich? Hat der
andere es gemerkt? Was denkt er jetzt GUber mich?

Dieses Nachbearbeiten flhlt sich oft so an, als wiirde man eine Losung suchen. In Wirklichkeit dreht es
sich haufig im Kreis. Es bringt keine neuen Informationen, sondern immer mehr Unsicherheit. Der Kopf tut
so0, als kdnnte er durch langes Nachdenken eine klare Antwort herstellen. Aber wenn die Daten fehlen,
kann Grubeln keine Sicherheit liefern. Es kann nur neue Vermutungen produzieren.



Bei sozialer Angst ist dieses Nachgribeln besonders belastend, weil es meistens nicht neutralist. Man
schaut nicht wie ein fairer Beobachter auf die Situation. Man schaut wie ein strenger Staatsanwalt. Alles,
was gegen einen sprechen konnte, wird groBer. Alles, was entlasten kénnte, wird kaum beachtet. Wenn
der andere einmal kurz gelachelt hat, zahlt das wenig. Wenn er einmal weggeguckt hat, zahlt das viel.

Dadurch lernt das Gehirn leider genau das Falsche. Es lernt nicht: Ich kann soziale Unsicherheit
aushalten. Es lernt: Soziale Situationen sind gefahrlich und missen danach noch stundenlang kontrolliert
werden. Das nachste Mal geht man schon mit mehr Anspannung hinein. Die Angst hat sich also nicht
beruhigt, sondern verstarkt.

Darum ist es so wichtig, nicht jede Szene endlos im Kopf zu verhandeln. Eine kurze, sachliche Prufung
kann hilfreich sein. Habe ich tatsachlich etwas getan, das ich klaren sollte? Gibt es einen konkreten
nachsten Schritt? Wenn ja, dann kann man handeln. Wenn nein, ist weiteres Gribeln meistens keine
Losung, sondern ein Symptom.

Die Falle der Sicherheitsstrategien

Viele Betroffene entwickeln Strategien, damit soziale Situationen nicht schiefgehen. Sie bereiten Satze im
Kopf vor. Sie reden besonders wenig. Sie vermeiden Blickkontakt. Sie lacheln automatisch, auch wenn
ihnen nicht danach ist. Sie entschuldigen sich sofort. Sie erklaren sich zu viel. Sie versuchen, bloB keine
Angriffsflache zu bieten.

Solche Strategien sind verstandlich. Niemand macht sie aus SpaB. Sie sollen peinliche Momente
verhindern. Das Problem ist: Sie halten die Angst oft am Leben. Wer sich zum Beispiel standig kontrolliert,
merkt nie richtig, dass ein Gesprach auch ohne Kontrolle laufen kann. Wer sich immer zurucknimmt,
erlebt kaum, dass die eigene Meinung nicht automatisch stort. Wer sich standig entschuldigt, bestatigt
sich innerlich immer wieder, dass er wahrscheinlich etwas falsch gemacht hat.

AuBerdem lenken viele dieser Strategien die Aufmerksamkeit noch starker auf sich selbst. Wahrend man
versucht, normal zu wirken, beobachtet man sich dauernd. Wirke ich normal? Ist mein Gesicht normal?
War der Satz normal? Diese Selbstbeobachtung macht selten entspannter. Sie macht meist unsicherer.

Ein moderner therapeutischer Ansatz arbeitet deshalb nicht nur mit Gedanken, sondern auch mit
Verhalten. Man versucht im Kleinen zu testen, was passiert, wenn man eine Sicherheitsstrategie ein
bisschen lockert. Nicht radikal, nicht heldenhaft, sondern dosiert. Zum Beispielin einem Gesprach
einmal nicht sofort nachzuschieben: 'Sorry, war blod von mir.' Oder im Laden eine normale Frage stellen
und danach nicht zehn Minuten analysieren. Oder bei einer knappen Antwort nicht sofort Gberfreundlich
werden, um die Stimmung zu reparieren.

Solche Schritte sind unscheinbar, aber sie verandern das Lernen. Der Korper erlebt langsam: Ich muss
nicht alles kontrollieren, damit nichts Schlimmes passiert. Ich darf eine gewisse Unsicherheit stehen
lassen.

Sich in den anderen hineinversetzen - aber richtig

Der Gedanke, sich in den anderen hineinzuversetzen, ist schnell missverstanden. Es geht nicht darum,
innerlich eine Entschuldigung fur jeden Menschen zu basteln, der sich daneben benimmt. Es geht auch
nicht darum, aus einem verletzten Gefuhl sofort GroBzugigkeit zu machen. Wenn jemand unfreundlich
war, darf man das erst einmal merken. Man darf genervt sein. Man darf denken: Das war nicht okay.
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Perspektivwechsel bedeutet etwas anderes. Er ist ein Werkzeug gegen die automatische
Selbstbeschuldigung. Er sagt: Bevor du die Reaktion des anderen gegen dich selbst verwendest, prife, ob
es auch andere plausible Erklarungen gibt.

In der Praxis klingt das nicht besonders feierlich. Es ist eher nlchtern. Vielleicht hatte er Stress. Vielleicht
war sie abgelenkt. Vielleicht ist der Ton bei ihr immer so. Vielleicht hat er gerade einen Streit im Kopf.
Vielleicht ist die Person unsicher und wirkt deshalb kuhl. Vielleicht ist sie wirklich unfreundlich, aber nicht
wegen mir. Vielleicht hat es mit mir zu tun, aber nichtin dem AusmaB, das meine Angst gerade daraus
macht.

Diese Art zu denken macht die Situation nicht automatisch angenehm. Sie macht sie aber weniger eng.
Der Kopf muss nicht mehr nur eine Spur fahren. Er muss nicht sofort bei ‘'Ich bin schuld' landen. Er
bekommt mehrere Moglichkeiten, und allein das kann den inneren Druck senken.

Wichtig ist dabei: Perspektivwechsel ist kein Selbstbetrug. Selbstbetrug ware, sich einzureden, dass alles
gut war, obwohl es wehgetan hat. Perspektivwechsel ist realistischer. Er sagt: Ich weiB es nicht sicher.
Und solange ich es nicht sicher weiB, muss ich mich nicht selbst verurteilen.

Was man konkret iiben kann, ohne sich etwas schonzureden

Hilfreich ist eine sehr einfache, aber konsequente Trennung. Zuerst kommt die Beobachtung. Dann
kommt die Deutung. Viele Menschen werfen beides zusammen. 'Er war genervt von mir' klingt wie eine
Beobachtung, ist aber schon eine Deutung. Beobachtbar ware: 'Er hat kurz geantwortet und nicht
gelachelt.' Daraus kann man vieles machen, aber es ist noch kein Beweis.

Wenn man diese Trennung ubt, wird der Kopf langsamer. Nicht angenehm langsam, eher ungewohnt
langsam. Aber genau das ist der Punkt. Angst ist schnell. Sie fullt Licken sofort. Therapie und Selbsthilfe
versuchen, diese Lucken nicht sofort mit der schlimmsten Erklarung zu fallen.

Nach einer belastenden Situation kann man sich innerlich sagen: Was habe ich gesehen oder gehort?
Was habe ich daraus gemacht? Welche Geschichte erzahlt mein Kopf gerade Uber mich? Und gibt es
mindestens zwei andere Erklarungen, die ebenfalls moglich waren? Diese Fragen sind keine
Lebensweisheit. Sie sind Handwerk. Man benutzt sie, weil das Angstsystem sonst automatisch die alte
Strecke nimmt.

Ein Beispiel: Jemand schreibt auf eine lange Nachricht nur: 'Okay.' Die alte Deutung lautet vielleicht: Er ist
genervt, ich war zu viel, ich hatte nicht so schreiben durfen. Die nlichterne Beobachtung ist: Er hat kurz
geantwortet. Mogliche andere Erklarungen waren: Er hatte wenig Zeit. Er weiB nicht, was er schreiben soll.
Er schreibt grundsatzlich knapp. Er hat die Nachricht verstanden und sieht keinen Bedarf fir mehr. Oder
ja, vielleicht war er genervt. Aber selbst wenn er genervt war, hei3t das noch nicht, dass ich als Mensch
falsch bin.

Dieser letzte Punkt ist wichtig. Viele Betroffene versuchen, jede Irritation anderer komplett zu verhindern.
Das geht nicht. Menschen sind manchmal genervt. Auch in guten Beziehungen. Auch von Menschen, die
sie mogen. Auch ohne dass etwas Schlimmes passiert. Psychisch stabiler wird man nicht dadurch, dass
niemand mehr irritiert ist. Stabiler wird man, wenn Irritation nicht sofort zur Katastrophe wird.



Wo Verantwortung endet und alte Schuld beginnt

Naturlich kann es Situationen geben, in denen man wirklich etwas klaren sollte. Vielleicht war der eigene
Ton unfair. Vielleicht hat man jemanden unterbrochen. Vielleicht hat man eine Grenze lGbersehen. Dann
ist Verantwortung sinnvoll. Sie ist konkret und fihrt zu einer Handlung. Man kann sagen: Das war vorhin
unglucklich von mir. Oder: Ich merke, dass ich zu hart reagiert habe. Das tut mir leid.

Alte Schuld fuhlt sich anders an. Sie ist oft unklar, schwer und klebrig. Sie sagt nicht: 'Dieser Satz war
falsch.' Sie sagt: 'Ich bin falsch.' Sie fuhrt selten zu einer guten Handlung, sondern meistens zu Ruckzug,
Selbstkritik und Grubeln. Man wird kleiner, aber nicht klarer.

Fur viele Menschen ist diese Unterscheidung neu. Sie haben gelernt, jedes unangenehme Gefluihl als
Hinweis auf eigene Schuld zu lesen. Wenn ich mich schdme, muss ich etwas falsch gemacht haben.
Wenn ich Angst habe, muss Gefahr da sein. Wenn jemand komisch reagiert, muss ich schuld sein. Aber
Gefluhle sind Signale, keine Urteile. Sie zeigen, dass etwas in uns reagiert. Sie beweisen nicht
automatisch, dass unsere Deutung stimmt.

Eine hilfreiche Frage ist deshalb: Gibt es etwas Konkretes, das ich verantworten kann? Wenn ja, kann ich
es klaren. Wenn nein, geht es wahrscheinlich eher darum, das Gefuihl auszuhalten, ohne daraus eine
Selbstanklage zu machen.

Warum das in Selbsthilfegruppen gut bearbeitet werden kann

In einer Selbsthilfegruppe muss man aus diesem Thema keine trockene Unterrichtseinheit machen. Das
Thema wird lebendig, sobald jemand eine echte Situation erzahlt. Nicht die dramatischste, sondern eine
typische: der komische Blick im Bus, die knappe Nachricht, der Ton im Amt, das kurze Schweigen in der
Gruppe, das Gefiihl, nach einem Satz plotzlich zu viel gewesen zu sein.

Dann kann die Gruppe gemeinsam langsamer werden. Nicht sofort trosten, nicht sofort Ratschlage
geben, nicht sofort sagen: 'Ach, das war bestimmt nicht so.' Das hilft oft nicht, weil es zu schnell ist.
Besser ist, die Szene auseinanderzunehmen. Was war beobachtbar? Was hat der Kopf daraus gemacht?
Welche Korperreaktion kam dazu? Welche alte Erfahrung kdnnte berthrt worden sein? Welche anderen
Erklarungen waren moglich? Und welche Grenze ware trotzdem berechtigt?

So entsteht nicht nur Beruhigung, sondern Verstandnis. Betroffene merken: Ich bin nicht verrickt, weil ich
so reagiere. Mein System folgt einem Muster. Und wenn es ein Muster ist, kann ich es beobachten,
benennen und langsam verandern.

Das ist padagogisch wichtig. Menschen lernen neue innere Bewegungen nicht durch einen klugen Satz,
sondern durch Wiederholung an konkreten Beispielen. Je 6fter jemand erlebt, dass seine erste
Selbstanklage nicht die einzige Erklarung ist, desto mehr Spielraum entsteht. Erst im Denken, spaterim
Korper.

Ein realistischer Umgang im Alltag

Es geht nicht darum, plotzlich vollkommen gelassen zu werden. Wer jahrelang soziale Situationen als
gefahrlich erlebt hat, wird nicht durch einen Artikel entspannt. Der Anspruch ware falsch. Realistischer ist
ein kleinerer Schritt: Zwischen Reaktion und Selbstverurteilung soll etwas Abstand entstehen.



Der alte Ablauf ist schnell: Jemand reagiert kuhl, ich fuhle mich schlecht, ich suche den Fehler bei mir,
ich gruble. Der neue Ablauf ist am Anfang nur ein kurzer Zwischenraum: Jemand reagiert kuhl, ich fuhle
mich schlecht, und ich sage innerlich: Ich merke, dass mein Kopf es sofort auf mich bezieht. Ich wei3
aber noch nicht, ob das stimmt.

Mehr muss es am Anfang nicht sein. Dieser Satz lost die Angst nicht weg. Aber er verhindert, dass die
Angst sofort das letzte Wort bekommt.

Wenn die Situation wichtig ist, kann man spater direkt klaren. Nicht vorwurfsvoll, sondern schlicht: 'Du
wirktest vorhin etwas genervt. Hatte das mit mir zu tun?' Manchmal bekommt man dann eine echte
Antwort. Manchmal nicht. Aber die Frage ist oft geslinder als stundenlanges Grubeln. Wenn Klarung nicht
moglich oder nicht notig ist, kann man die Situation bewusst offen lassen. Offen lassen heif3t nicht
verdrangen. Es heiBt: Ich erfinde keine Schuld, nur weil ich keine sichere Erklarung habe.

Das ist flir viele Menschen schwer, weil Unsicherheit genau das ist, was sie vermeiden wollen. Aber
soziale Sicherheit entsteht nicht dadurch, dass man jedes Signal richtig liest. Das kann niemand. Sie
entsteht eher dadurch, dass man mehr Unsicherheit aushalt, ohne sofort gegen sich selbst zu gehen.

Wenn der andere wirklich respektlos war

Ein wichtiger Einwand darf nicht fehlen: Manchmal war es nicht nur ein Missverstandnis. Manchmal ist
jemand wirklich abwertend, respektlos oder verletzend. Dann wére es falsch, alles mit Stress oder
Uberforderung zu erklaren. Gerade Menschen, die schnell Schuld bei sich suchen, brauchen nicht noch
einen Text, der ihnen sagt, sie sollen andere besser verstehen und sich selbst noch weniger ernst
nehmen.

Darum gehdort beides zusammen: weniger automatische Selbstbeschuldigung und mehr klare
Wahrnehmung. Wenn jemand einmal knapp ist, kann das viele Griinde haben. Wenn jemand immer
wieder abwertet, kleinmacht, beschamt oder Grenzen Uberschreitet, ist das ein Muster. Dann geht es
nicht darum, die Person innerlich zu entschuldigen, sondern darum, die eigene Reaktion ernst zu nehmen
und Schutz zu organisieren.

Der Perspektivwechsel ist also kein Werkzeug, um schlechtes Verhalten wegzuerklaren. Er ist ein
Werkzeug, um unklare Situationen nicht sofort in Selbstabwertung zu verwandeln. Bei klarer
Respektlosigkeit braucht es oft eine andere Frage: Wie viel Kontakt tut mir gut? Welche Grenze ist notig?
Brauche ich Unterstitzung? Muss ich mich aus dieser Dynamik herausziehen?

Das ist nicht widerspruchlich. Es ist erwachsen. Man kann fair prufen, ohne naiv zu werden.

Was sich mit der Zeit verandern kann

Wenn man dieses Muster 6fter unterbricht, verandert sich nicht sofort die ganze Persdnlichkeit. Aber die
innere Geschwindigkeit kann sich verdndern. Man glaubt der ersten Deutung nicht mehr ganz so schnell.
Man merkt friher, dass der Koérper im Alarm ist. Man erkennt schneller, wann man gerade alte
Schuldgefuhle auf eine neue Situation legt. Man kann unfreundliches Verhalten unangenehm finden,
ohne daraus sofort ein Urteil iber den eigenen Wert zu machen.



Das ist ein ntchterner Fortschritt. Kein groBer Durchbruch, eher eine Reihe kleiner Korrekturen. Genau so
entstehen stabile Veranderungen. Nicht durch den perfekten Gedanken, sondern durch viele Momente, in
denen man anders mit sich umgeht als fraher.

Fur Menschen mit sozialer Angst ist das besonders relevant, weil sie haufig nicht nur Angst vor anderen
haben, sondern auch Angst vor dem eigenen inneren Urteil danach. Wenn dieser innere Prozess weicher
und genauer wird, werden soziale Situationen nicht automatisch leicht. Aber sie werden weniger
gefahrlich. Man muss nicht mehr jede fremde Reaktion wie eine Prifung bestehen.

Der praktische Kern dieses ganzen Themas ist deshalb schlicht: Eine unfreundliche Reaktion darf
unangenehm sein. Sie darf argern. Sie darf verunsichern. Aber sie muss nicht sofort zur Selbstanklage
werden. Zwischen dem Verhalten des anderen und meinem Bild von mir selbst muss wieder etwas Platz
kommen.

Fiir die Arbeit in der Gruppe

Wenn dieser Text in einer Selbsthilfegruppe genutzt wird, kann man ihn gut mit einer konkreten Runde
verbinden. Jede Person, die mochte, bringt eine kleine soziale Situation mit, die nachgewirkt hat. Wichtig
ist, keine groBen Lebensgeschichten daraus zu machen. Es geht um das Muster im Kleinen. Eine knappe
Antwort. Ein Blick. Ein Ton. Eine Nachricht.

Die Gruppe kann dann gemeinsam auf drei Ebenen schauen. Erst die &uBere Ebene: Was ist tatsachlich
passiert, moglichst ohne Deutung? Dann die innere Ebene: Welche Geschichte hat mein Kopf daraus
gemacht? Und zuletzt die soziale Ebene: Welche anderen Grunde konnte es im Leben oder in der
Situation des anderen gegeben haben, ohne dass ich sein Verhalten schonreden muss?

Der Nutzen liegt nicht darin, die eine richtige Erklarung zu finden. Der Nutzen liegt darin, den
Automatismus zu lockern. Wer oft denkt 'es liegt an mir', braucht die Erfahrung, dass dieser Gedanke
verstandlich ist, aber nicht automatisch stimmt. Genau diese Erfahrung kann eine Gruppe tragen, wenn
sie ruhig, konkret und ohne schnelle Sprtiche arbeitet.

Am Ende sollte nicht stehen: 'Alles war halb so schlimm.' Manchmal war es schlimm. Manchmal war es
verletzend. Manchmal bleibt etwas offen. Der realistischere Abschluss ist: Ich kann die Situation ernst
nehmen, ohne mich selbst vorschnell zu verurteilen. Und ich kann lernen, fremde Stimmungen nicht
sofort zu meinem eigenen Fehler zu machen.
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